Essensrichtlinien &u, 3 GLORY LIFE 
Für das Daniel-Fasten Era 


Essen, das man während des Daniel-Fasten zu sich nehmen darf: 


Vollkörner: 
Naturreis, Hafer, Gerste, Hirse, Amaranth, Roggen, Dinkel - aber kein Brot, das mit Hefe und Zucker 
gebacken wurde. 


Hülsenfrüchte: 
Trockene Bohnen, Bohnen-Schecke, Erbsen, Linsen, Soja 


Gemüse: 

Artischocken, Spargel, Rote Beete, Brokkoli, Rosenkohl, Kohl, Karotten, Blumenkohl, Sellerie, Chili 
Pfeffer, Gurken, Aubergine, Knoblauch, Grünkohl, Lauch, Kopfsalat, Pilze, Okra, Zwiebeln, Petersilie, 
Kartoffeln, Radieschen, Kohlrüben, Schalotten, Spinat, Sprossen, Avocados 

Tomaten, Rüben, Brunnenkresse, Süßkartoffeln, Zucchini, Vegetarische Burger sind möglich, wenn 
man keine Sojabohnenallergie hat. 


Früchte: 

Äpfel, Aprikosen, Bananen, Brombeeren, Heidelbeeren, 

Melone, Kirschen, Preiselbeeren, Feigen, Grapefruit, Trauben, Guajave, Kiwi, Zitronen, Mango, 
Nektarinen, Papayas, Pfirsiche, Birnen, Ananas, Pflaumen, Rosinen, Himbeeren, Erdbeeren, Tangelos, 
Mandarinen, Wassermelone, Trockenfrüchte 


Flüssigkeiten: 
Mineralwasser, stilles Wasser, 100%-ige Fruchtsäfte, 100 %-ige Gemüsesäfte, Protein-Getränke dürfen 


auch getrunken werden. 

Sonstiges: 

Samen, Nüsse, Sprossen, Nussmus (ohne Zucker) 

Essen und Trinken, auf das man während eines Daniel-Fastens verzichtet: 
Fleisch, Fisch, Weißer Reis, frittierte Nahrungsmittel 


Koffein, Kohlensäurehaltige Getränke, Wein, Alkohol 
Nahrungsmittel, die Konservierungsmittel oder Zusätze enthalten 


raffinierter Zucker, Zuckerersatz, Honig, Sirups und Melassen 


Weißes Mehl und alle Produkte, die es enthalten 
Margarine, fetthaltige Produkte, Milchprodukte 


Wichtig: Generell viel Trinken während des Fastens! 


